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vielen anderen bekannten und unbekannten Faktoren ge-
schaffen wurde, die alle zusammengenommen, die wich-
tigsten Funktionen für den Aufbau und Betrieb von un-
serem Organismus zu gewährleisten vermögen.
Ob zur Zubereitung eines solch vollwertigen Brotes nun
Reis, Mais, Roggen, Gerste, Weizen oder sonst eine Ge-
treideart genommen wird, ist weniger wesentlich, denn
alle diese Körnerfrüchte enthalten, generell gesagt, mehr
oder weniger die gleichen, wichtigen Grundstoffe, die
zur Erhaltung des Lebens notwendig sind. Auch die Form
des Brotes spielt keine Rolle. Ob wir es uns in Fladen,
in Laibform oder einer anderen Zubereitungsart beschaf-
fen, ist belanglos, wenn es nur den Anforderungen ent-
spricht, die von einem vollwertigen Brote verlangt wer-
den müssen. Nur ein Brot aus dem ganzen Korn ist mit
all seinen Stoffen, die aufeinander abgestimmt sind, ge-
eignet, als Nahrung wirklich Brot genannt zu werden.
In diesem Sinne kann es wirklich als Grundnahrung aller
Völker angesprochen werden.
Wir können im rein geistigen Sinne vom Brote des Le-
bens sprechen, können aber auch seine buchstäbliche Be-
deutung ins Auge fassen, denn wenn das ganze Korn sorg-
fältig verarbeitet wird, vermag es uns mit seinem Voll-
wert am Leben zu erhalten, während Brote, die nur aus
einem Teile des Kornes, vielleicht vorwiegend aus Stärke
zubereitet sind, wie dies bei vielen Weißbroten der Fall
ist, einen solchen Mangel aufweisen, daß sie ruhig als
Brot der Krankheit bezeichnet werden können, da sie der
Krankheit tatsächlich die Tore zu öffnen vermögen.
Ob wir im Zelte eines Beduinen oder Arabers sitzen, wo
wir das Fladenbrot essen können, das nach primitiver
Art zubereitet ist, oder ob wir in der Hütte eines India-
ners nicht nur Fladenbrot, sondern auch Laibbrot er-
halten, da und dort, je nach der Gegend und dem Stamme
beides üblich ist, oder ob wir in Nord-Afrika in einer Ber-
ber-Bäckerei ein Laibbrot einkaufen oder bei uns in der
Schweiz ein Brot aus dem ganzen Korn auf den Tisch
bekommen, bleibt sich gleich, denn alle Brote, die aus dem
ganzen Korn sorgfältig zubereitet wurden, sind wirklich
als Brot zu bezeichnen.
Was einst den alten römischen Legionären die Kraft- zum
Durchhalten ihrer großen Strapazen gab, war bestimmt
nicht ein Brotersatz, wie wir ihn heute in Amerika und
oft auch schon in Europa als schneeweißes Backerzeug-
nis vor uns haben. Es war tatsächlich ein Brot aus dem
ganzen Getreide. Für jeden Tag erhielten diese Legio-
näre nämlich ein gewisses Quantum Vollweizen, den sie
selbst auf ihren Steinmühlen verarbeiteten und das Brot,
das so erstand, war wirklich Brot, das genügend nährte,
weshalb es auch Kraft vermitteln konnte.
Im 30jährigen Krieg wirkte sich das Backen des Brotes
oft zum Verhängnis für die einzelnen Dörfer und Nie-
derlassungen der Menschen aus. Wenn Brot, das aus dem
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Unses* tägliches Erot
Die Grundnahrung aller Völker

Alle kennen wir dem Sinne nach die Bitte um unser täg-
liches Brot, denn sie ist trotz dem Geist unsres Jahrhun-
derts, der bis jetzt wenig Vertrauen entwickelt hat, kei-
neswegs abwegig, haben doch zwei Weltkriege dem Man-
gel die Tore geöffnet, so daß das Hungern nach dem täg-
liehen Brot zur Alltagssorge ganzer Nationen werden
konnte. Begrifflich verstehen wir wohl heute noch unter
dem Ausdruck des täglichen Brotes, die für den Tag not-
wendige Ernährung, mag diese nun aus buchstäblichem
Brot oder anderen Nahrungsmitteln bestehen. Daß aber
dieser Sammelbegriff im Worte Brot seinen Ausdruck
findet, weist auf den Vollwert hin, den das Brot in sich
bergen kann und sollte. - Nicht das Weißbrot des- 20. Jahr-
hunderts kann damit gemeint sein, denn niemals könnte
dieses in seinem entwerteten Zustande unser tägliches
Nahrungsbedürfnis decken. Es- muß im Gegenteil ein Brot
sein, das in seiner Ganzheit den vollen Wert des Kornes
in sich birgt, bildet es doch nur als solches die Grund-
nahrung aller Völker. Das ist nur möglich, weil das Korn
mit einem Komplex von wichtigen Nährstoffen, Vital-
Stoffen, Vitaminen, Mineralstoffen, Fermenten und noch
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ganzen Korn zubereitet wurde, besonders das westfäli-
sehe Vollkornbrot, aus dem Backofen herauskommt, dann
verbreitet es weithin einen derart guten Duft, daß dieser
Duft zum Verräter werden kann. Oftmals kam es zu

jener Zeit nämlich vor, daß der Wind den verführeri-
sehen Duft auch in die Nasen umherstreifender Banden

trüg, die dadurch inne wurden, wo Nahrung und Beute
einzubringen war.

Folgen der Entwertung

Kein anderes Nahrungsmittel kann von sich sagen, daß

es im Grunde genommen buchstäblich eine Grundlage
unsrer Ernährung, also auch unsres Lebens bedeutet.
Die biblische Verheißung: «Brot und Wasser ist dir ge-
wiß», schließt daher gleichzeitig eine lebenerhaltende Zu-
sage in sich ein, denn es ist eine Tatsache, daß der Mensch
mit Brot und Wasser längere Zeit leben und gesund blei-
ben kann, wenn es wirklich Brot ist, das aus dem ganzen
Korn mit dem vollen Komplex, den der Schöpfer in seine
Wesensart gelegt hat, bereitet ist.
Es ist allerdings noch nicht ganz erforscht, wie dieser
Komplex der wichtigen Stoffe im Körper zur Auswir-
kung kommt. Die Erfahrung hat aber gezeigt, daß Brot
aus dem ganzen Korn das körperliche Gleichgewicht zu
halten vermag wie kein anderes Nahrungsmittel. Viele
Ernährungskrankheiten, Avitaminosen, Gleichgewichts-
Störungen im ganzen Ablauf des Zellstoffwechsels wür-
den nicht in Erscheinung treten, wenn Brot wirklich Brot
wäre, indem die Ganzheit des Kornes gewahrt würde.
Vielleicht liegt darin mehr als der Mensch heute zu ver-
stehen und zu fassen vermag. Dieses von Gott geschaf-
fene, gesetzmäßig bedeutungsvolle Prinzip der Ganzheit
kann nicht umgangen werden, ohne Unheil hervorzubrin-
gen. Die immer kränker werdende Menschheit sollte da-
her einmal ganz gründlich über dessen notwendige For-
derung nachdenken. Dann würde sie nämlich inne wer-
den, daß da mit dem Getreidekorn ein Frevel getrieben
wird und zwar, seit Louis XF\L das Weißbrot geschaffen
und in Europa eingeführt hat. Diese scheinbare Errun-
genschaft hat nämlich tatsächlich viel tragischere Fol-
gen nach sich gezogen als manch andere Verirrungen,
denen der zivilisierte Mensch von heute erlegen ist. Zähne
und Knochen der Menschen sind dadurch immer schlech-
ter geworden. Bereits leiden über 90% aller Schulkinder
schon an Zahnkaries. Dies und viele andere Uebelstände
sollten uns zu denken geben. Sie sollten uns bei ganz ge-
nauer Erforschung der Ursachen zeigen, daß unser Brot
begrifflich nicht mehr als Brot im eigentlichen Sinne
gewertet werden kann. Hätten wir es in seiner Ganzheit
gehütet, dann wären bestimmt die erwähnten Mangeler-
scheinungen nicht in dem heutigen Ausmaß zum Vor-
schein gekommen. Daß sie sich aber trotz besserer Hy~
giene. trotz besserer Ausnützung des Sonnenlichtes und
vieler anderer lebensbejahender Punkte dennoch auszu-
wirken vermochten, beweist uns nur die Richtigkeit und
Wichtigkeit, die das Prinzip der Ganzheit in sich birgt.
Wenn wir uns und unseren Kindern wieder gute, gesund-
heitliche Grundlagen schaffen wollen, dann müssen wir
uns darüber klar sein, daß Brot wieder Brot werden muß,
indem es aus dem ganzen Korn mit all seinen wichtigen,
gegenseitig aufeinander abgestimmten Gehaltsfaktoren
zubereitet wird. Die Art des Kornes spielt bei der Zu-
bereitung des Brotes keine wesentliche Rolle, denn Wei-
zen, Roggen, oder eine andere Getreideform bilden in der
unberührten Ganzheit die richtige Voraussetzung einer
gesunden Grundlage.
Noch ein ganz wichtiger Punkt ist bei der Wahl unseres
Brotes zu beachten, denn nicht jedes dunkle Brot, nicht
jedes Graham-Brot ist zugleich auch ein Vollkornbrot.
Oft wird ein gewöhnliches Mehl mit Kleie oder anderen
Zusätzen versehen und weist dann den Charakter eines
dunklen Brotes auf. Dies ist jedoch eine bloße Täuschung,
da ein solches Brot nicht den Voraussetzungen entspricht,
die ein Brot aus dem ganzen Korn zu erfüllen hat. Es
heißt also auch in der Hinsicht die Augen offen halten,

damit man sich nicht vergeblich bemüht. Verläßlich sind
folgende Brote, da sie die gestellte Aufgabe erfüllen,
nämlich, das Walliser-Roggenbrot, das Bircherbrot, das

Waerland-Brot, ferner das infolge seiner besondern Zu-
bereitung so schmackhafte Vogel-Flockenbrot oder auch

irgend ein anderes Vollkornbrot, das sorgfältig und
schonungsvoll hergestellt wird.
Wenn wir also im richtigen Sinne um unser tägliches Brot
bemüht sein möchten, dann müssen wir bestimmt auch
darauf achten, daß wir in Zukunft nur ein Brot aus dem

ganzen Korn auf unserem Tische dulden, denn nur ein
solches ist es wert, unser tägliches Brot zu sein.

Im rleMIgeis Sinne atmen
Gute Läufer, gute Atmer

Wenn die Indianer tagelang Fußwanderungen unterneh-
men, dann kommt dabei vor allem auch das Tiefatmen
zu seinem Recht. In Guatemala kann man oft einem gan-
zen Rudel lasttragender, tiefatmender Männer begegnen,
die trotz der Hitze sehr eilig laufen, und zwar barfuß.
Dabei werden ihre schweren Lasten, die sie auf dem
Rücken tragen, durch ein nach hinten laufendes Stirn-
band festgehalten. Ein solcher Zug eilender Menschen
sieht für den Zuschauer ziemlich bemühend aus, denn
irgendwie bekommt er bei diesem sonderbaren Anblick
das Empfinden, daß diese Lastträger in schwerer Fron-
arbeit stehen und ihre äußerste Kraft dafür dahingehen
müssen. Aber diese Eingeborenen sind gewohnt, solche
Arbeit zu verrichten, und es scheint, sie tragen durch
ihr Eilen leichter, als wenn sie nur langsam gehen wür-
den. Der große Eifer, den die ganze Anstrengung erfor-
dert, spricht so deutlich aus ihren Augen, die uns zu sa-
gen scheinen: «Stört uns nicht, haltet uns nicht auf!
Macht freie Bahn, denn wir sind keinem Aufschub, keiner
Unterbrechung gewachsen!» — So scheinen sie zu füh-
len. Ob es wirklich so ist, wissen wir nicht, denn wir
kamen nie in die Lage, sie danach zu fragen. Auf alle
Fälle aber müssen sie wie Wettläufer eine gute Atem-
technik entwickeln, um die Anstrengung ohne gesund-
heitliche Schädigung durchhalten zu können. Kein Wun-
der, daß diese Menschen zäh und widerstandsfähig sind,
denn nebst der reichlichen Bewegung verschafft ihnen
auch das damit verbundene, tüchtige Tiefatmen alle ge-
sundheitlichen Vorteile, die es irgendwie zu bieten ver-
mag.

Wie steht es bei uns?

Auch bei uns weiß jeder Sportler, daß Atmen an erster
Stelle kommt, um im Training etwas leisten zu können.
Jede Sängerin ist sich dessen bewußt, daß sie richtiges
Atmen pflegen muß, um zum Erfolg zu gelangen. Selbst
der kleine und kleinste Blockflötenschüler muß lernen,
richtig zu atmen, und er wird feststellen, daß er durch
die Flötenstunde einen herrlichen Appetit entwickelt. Das
eben bringt das tiefe Atmen zustande.
Der Atem ist in der Tat Leben. Auch die Kranken kön-
nen dies in vollem Maße erfahren. Jeder Asthmatiker
kann die Hälfte seines Leidens durch richtiges Atmen
überwinden. Selbst jener, der sich mit Angina Pektoris
herumplagt, hat ebenfalls die Hälfte seiner Krankheit
schon weg, wenn er richtig atmen lernt. Die Hast, die ge-
steigerte Angst, die vielen Sorgen unsrer Zeit bringen
es leider mit sich, daß wir im Alltagskampf meist nur
mangelhaft atmen. Kein Wunder, daß deshalb das Atmen
als Heilfaktor wirkt, sobald wir es richtig durchführen,
Aber es muß gelernt sein.

Das Zwerchfellatmen

Das sogenannte Zwerchfellatmen, das uns mancherlei
Störungen und Stauungen, ja sogar Entzündungen form-
lieh wegblasen hilft, ist nicht so einfach wie das gewöhn-
liehe Atmen. Auf dem Rücken liegend, können wir es am
besten lernen. Während wir tief einatmen, pressen wir
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